Primero Tu

Lista basica de mercado saludable para la oficina

@ Frutas y verduras
Manzanas

Bananos

Uvas

Zanahotias

Pepino

Tomates cherry

s Cereales y granos
Arroz integral

Avena

Pasta integral

Pan integral

{ Otros basicos

Agua

Café/té sin azucar
Hierbas para infusiones

Proteinas y lacteos
Yogur natural
Huevos
Pollo
Atan en agua

& Snacks saludables
Frutos secos sin sal
Semillas de chia
Hummus

Galletas integrales
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5 dias de almuerzos faciles para la oficina

Primero Tu

Lunes: § Ensalada de pollo con lechuga, tomate y aguacate
. Preparala con pollo a la plancha del fin de semana.

Martes: @ Arroz integral con vegetales salteados y huevo duro

. Puedes variar los vegetales segiin temporada.

Miércoles: @t Pasta integral con atun y ensalada fresca

¢ Ideal para cuando tienes poco tiempo en la mafana.

Jueves: %> Wrap integral con hummus, zanahoria rallada y espinaca

. Practico para comer incluso en reuniones rapidas.

Viernes: € Bowl de quinoa con garbanzos, pepino, tomate y limén

. Cierra la semana con un plato fresco y lleno de energfa.

“Planifica tus almuerzos: 10 minutos de organizacion te ahorran una
semana de comida rapida.”

Julian Ante
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El semaforo de las comidas en la oficina
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M Verde — Recomendados (¥)

* Frutas frescas (manzanas, bananos, uvas)

* Verduras crudas o al vapor

* Ensaladas con proteina magra (pollo, atun, huevo)
 Frutos secos sin sal

* Agua, infusiones sin azucar

(¥ Rojo — Evitar en exceso (X))

* Comida rapida (hamburguesas, pizzas, fritos)

* Gaseosas y bebidas azucaradas

* Snacks ultraprocesados (papas fritas, paquetes)

* Postres industriales J ; 4| www.primerotuoficial.com
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* Bebidas energéticas
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Planifica tu menu semanal en la oficina

74
Primero Tu

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes
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“Un menii planificado te ahorra tiempo, dinero y decisiones durante la
semana.”

Julian Ante
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